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表 1 1 RMに対する各種負荷強度における繰り返し
回数の指標（回）
90% 80% 70% 60% 
金子 (1979) 2~3 4~5 6~7 10 
マトヴェイエ7.L.P(1985) 3 6 10 15 
安田 (1990) 5 10 15 ~ 16 20 
鈴木 (1990) 3 10 12 15 
小山 (1991) 5. 10 15 
ブルーノ． P(1991) 2~3 4~7 8~ 12 13~ 18 

























Subjects n Age Body height Body weight Girth of upper arm 
(yrs) (cm) (kg) (cm) 
Male 7 2.0土1.9 175.6土2.973.7土1.4 30.6土3.5





























Training exercise : arm curl 
Tempo : 1 Tlme/1.5 sec. 
30-120min 30~ 120min 
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32 櫻 田 淳 也
(1975)、Clarke (1986)、Hakkinen(1994) らの報
告、「絶対筋力の高い人の方が筋持久力に劣る」と
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Blood lactate (mmoV I) 
血中乳酸値と各種負荷強度における繰り返し回数との関係
動的筋カトレーニングにおける負荷設定に関する問題点 33 
0.924 (p <0.01)、-0.812(p <0.05)、女子では一
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